15 min GA 1 Ankommen / Einrollen 15 min
1 min GA2 / 1 min GA1 2 X ,anschwitzen” 4 min
1 min EB / 1 min GA1 1x Leistungsbereitschat 2 min
herstellen
30/30 Intervalle 10 x VO2 max Training 10 min
5 min 1x Aktive Erholung 5 min
30/30 Intervalle 10 x VO2 max Training 10 min
5 min 1x Aktive Erholung 5 min
30/30 Intervalle 10 x VO2 max Training 10 min
15 min 1x Aktive Erholung 15 min
Zeitaufwand 76 min

Karsten Quadder; B-Trainer Radsport



,VO2 max Intervalle” >> korrekte Ausfiihrung // Puls vs. Leistung

Der Puls soll (iber die Intervall steigen ...

¢ Leistung (W) & Herzfrequenz (bpm)

552
Jedes Intervall soll mit gleicher Leistung

durchgefiihrt werden !

i
Haufige Fehler ... LL

90 e

nicht ausreichend aufgewarmt ...

27:52 33:53 39:54 45:54 51:55 57:55 1:03:56 1:09:57

Zeit (ems) das erste Intervall war bereits zu
»intensiv®, bei der letzten Wiederholung

Flow Geschwindigkeit (km/h) Grit Herzfrequenz (bpm) Hohe (m) Temperatur (°C) Trif ) ] )
musste die Leistung reduziert werden

Karsten Quadder; B-Trainer Radsport




